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Gramajul Masa Masa | Proteine [Lipide,|Glucide, Valoa'nia
n/o Denumirea bucatelor bucagtelor brut,g | net, g 5 pg q ca::::l;Ta,
ZI I - LUNI
Dejun I
1 |Tartina cu unt 10/30| 40 40 | 2,49 (8,6 | 14,5 [ 154,9
paine din fdind de griu integral 30 30 | 2,43 [0,36] 14,4 | 80,1
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 | 8,2 | 0,1 74,8
2 |Terci din ovas cu fructe pe lapte 200 150 | 150 | 5,83 | 4,8 | 33,1 | 231,1
fulgi de ovés 33,3 | 33 2,4 (0,66 20,6 | 118,8
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 2,5 4 58
stafide/caise uscate 10 10 0,52 0 5,5 27,2
unt “"de Rascani”, 82,5% 35135001 [1,64] 0,02 (14,9
zahar 3 3 0 0 2,97 | 12,17
3 |Ceai cu lapte 150 104 | 153 | 29 | 2,5]| 6,97 | 70,17
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 2,5 4 58
zahar 3 3 0 0 2,97 [ 12,17
Total: Dejun I 11,22| 16 | 54,6 | 456,2
Dejun II
1 |Fructe proaspete (portocale) | 150 [ 172150 1,35 ] 0,2 | 16,6 | 70,74
Pranz
1 3:!::2:I:n legume proaspete cu seminte 50 72,9(57,1| 2,15 | 6,5 | 4,07 74,6
varza proaspitd 41 32 | 0,61 0 [1,25] 5,2
morcov 6,25 5 0,08 0 0,44 | 2,07
ceapd/praj/tulping de telin 6 5,04 | 0,08 0 | 0,48 | 2,13
mazare verde (férd conservanti, sare
1,1 gr/100)p/t 11,5 7 0,38 10,02( 0,9 5,5
seminte de susan 5 5 1 3,5 1 32,7
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 3 0 27
sare jodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
2 |Supad din cartofi cu orez si smantanj 250 131 /97,4| 3,31 | 4,5| 20,9 | 141,8
orez 15 1149 1,08 | 0,3 | 9,36 | 54,2
cartofi 77,5 | 50 1,26 |10,06] 8,31 | 30,47
morcov 15 12 0,16 |0,01| 0,84 | 4,92
ceapa 12 |10,1| 0,17 0 0,96 | 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
verdeata 3 2,4 0,5 [(0,11] 1,27 | 0,94
smantdna, 15% (preiucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 20
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
3 |Pérjoala din carne de pui la abur 50 64,1(57,1/10,96| 8,9 | 7,74 | 153
fileu de pui 50 43 110,04] 43| 2,9 | 68,31
paine/pesmeti 9 9 09 [ 03] 48 | 45,8
unt "de Rascani”, 82,5% 4 4 0,02 |3,28] 0,04 | 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
4 JTerci din hrisca 100 49 148,8) 0,59 | 3,6 | 18,9 [175,9
crupe de hrisca 46 1458 0,57 | 1,1 18,9 | 152,5
unt "de Rascani”, 82,5% 3 3 0,02 12,46| 0,04 | 23,4
sare iodat3 0,1 | 0,1 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 150 |42,9| 37 0,2 0 | 803| 31,9




Gramaijul : Valoarea
n/o Denumirea bucatelor buc:;te?ar ;:EEZ :;ts‘; Pmtgeme anéde, Glu;Ide, ca:::C:tlté,
__ZIUA IT_- MARII
Dejun I
1|Tartina cu migi_un 10/30 | 50 50 | 2,52/ 0,36 28 137,5
paine din féind de grdu integralj 30 30 24 10,36]| 14,4 | 80,1
magiun de fructe 20 20 0,12 0 13,6 57,4
2 |Terci din gris rar cu stafide pe lapte 200 153 | 153 | 3,23 | 3,99 | 33,43 255,1
crupe de gris 37 37 0,04 | 0,26 [ 17,12 | 125,6
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3 1 5 58
stafide 10 10 0,17 | 0,27 8,3 35,9
unt "de Rascani”, 82,5 % 3 3 0,02 | 2,46 | 0,04 23,4
zahdr 3 3 0 0 2,97 | 12,17
3 _|Ceai cu zahdr si [Amiie 150 4 53 | 0,06 |0,02| 3,51 13,91
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 | 12,17
lamaie 10 7 0,06 | 0,02 | 0,54 1,74
Total: Dejun I 5,81 | 4,37 | 64,94 | 406,5
Dejun II
1_|Fructe proaspete (banane) | 150 [217] 150 1,53 | 0,45| 33,5 | 1355
Pranz
1 Legu_me proaspete portionate 30 47 35 | 0,17 0 1,2 5,13
rosii 47 25 0,17 0 1,2 5,13
gﬁ;::ai? vared proaspaticu camtofi ol o | 4ea 143 | 2,17 | 4,13 | 12,88 89,64
smanténd, 15% (prelucrats termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 40 | 28,8 | 0,58 0,03 | 5,47 | 23,08
morcov 12,5 10 0,13 | 0,01 0,7 4,1
ceapa 12 [10,08( 0,17 0 0,96 4,23
varza proaspata 87,5/ 70 | 0,56 0 3,77 | 17,83
telina (tulpind) 7 | 49 ]003[001][0,15]| 0,78
verdeatd 3 2 0,5 0,11 ] 1,27 | 0,94
sare jodata 0,1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 10 9,5 | 0,06 0 0,4 1,71
3 |Gulas din carne de bovin3 25/50 | 83 | 69,6 | 11,2 10,3 | 10,94 | 182,4
carne de bovind dezosaté si degrasat3 41 37 |10,04| 4,3 2,9 | 88,31
ceap3 18 9 [025] 0 [ 1,44 ] 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 | 9,5 | 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
féina de grau integral3 8 8 0,8 [0,06] 6,2 32
sare iodatd 0,1] 0,1 0 0 0 0
4 JCous-cous 100 40 | 40,2 | 3,53 4,55 | 25,95 163,4
cous-cous 35 35 35 1045 | 25,9 126
unt "de Réscani”, 82,5 % 5 5 0,03 | 41 [ 0,05 | 37,4
sare iodatd 0,2 | 0,2 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 150 43 37 0,2 0 803 [ 31,9
fructe proaspete (mere) 37,5| 33 0,18 0 4,97 | 18,99
zahar 3 3 0 0 2,97 | 12,17
lamaéie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 | 0,74
6 |Pdine (fdind integral3) 50 50 4,3 [1,44| 23 |123,8




[ Total: Pranz [15,5120,4173,97]596,2
CINA
1|Tartinad cu brédnza cu cheag tare 10/30 | 41 40 56 | 3,66| 14,4 | 125,1
paine din fdina de grdu integral 30 30 24 1036| 14,4 | 80,1
brnza cu cheag tare, 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
2|Terci din mei cu dovleac si stafide 150 85 77 19,48 | 5,73 | 44,4 | 253
crupe de meij 35 | 345] 4,08 | 1,56]| 27,1 |140,34
zahar 10 10 0 0 9,9 34,8
dovleac 25 | 17,5 5,2 0 1,05 4,6
stafide 10 10 0,17 | 0,07 6,3 35,9
unt “de Rascani”, 82,5 % 5 5 0,03 | 41 [ 0,05 | 37,4
3 |Chefir 2,5 9% 150 150 | 150 4,5 0,1 4,5 69
Total: Cina 19,6 | 9,49 | 63,3 | 447,1
Total: ZI -42,90 lei ! 46,4 34,7 235,7 1585

Aportul zilr lic de apd potabild 50-60 ml
corelatla P-gl,aGWn 9*0,9*4*
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. Gramajul Masa | Masa |Proteine| Lipide, |Glucide, Valoqr%a
n/o Denumirea bucatelor bucagtelor brut,g | net,g g pg g caLocr;Ica,
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun 1
1|Tartina cu unt 10/40| 50 | 50 | 3,26 | 8,67 | 19,2 181,3
paine din faina de grau integral 40 | 40 3,2 10,47 |19,15| 106,5
unt “de Rascani”, 82,5 % 10 10 | 0,06 | 8,2 | 0,09 | 74,8
2 |Terci din hrisca cu lapte 150 | 148|147 7,33 6,9 | 32,1 236,8
crupe de hriscd 37,51 37 | 41 | 0,7 | 21,8 [ 127
lapte pasteurizat, 2.5% 100 ] 100 | 3,2 2,1 5,3 55
unt “de Réscani”, 82,5 % 5 5 0,03 | 41 ]0,05]| 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 | 17,4
3 |Ceai cu zahér si lamaie 150 4 53 | 0,06 (0,02] 3,51 (13,91
ceai infuzie 1 50 0 0 0] 0
zahar 3 3 0 0 2,97 | 12,17
lamaie 10 7 0,06 | 0,02| 0,54 | 1,74
Total: DejunI 10,7 | 15,6 54,9 | 432
Dejun II
[Fructe proaspete (mere) | 100 [125[100]0,52] o | 15 | 46
Pranz
1 |Salata din sfecld cu prune uscate 50 61 | 61 | 0,97 | 3,04 11,5 | 93,4
sfecld 47,8(148,4| 0,8 0 5,2 | 21,45
seminte de in 2 2 0 1,9 0 17,98
prune uscate 10 10 | 0,17 | 0,07 | 6,3 27
ulei de fioarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Supa cu tiitei si smantana 200 | 146|116 3,61 | 4,3 26,6 | 149,8
smanténad, 15% (prelucrat3 termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 100 | 75 | 1,73 [ 0,08 |16,42( 69,12
morcov 12,5] 10 0,1 |10,01| 0,56 | 3,28
ceapd 12 10 | 0,14 0 0,8 | 3,53
verdeatd 3 24| 05 |0,11( 1,27 | 0,94
sare iodatd 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tditei de casi 10 10 1 0,13| 7,4 36
3 |Pilaf de orez cu carne de gdina 50/150| 138 | 121 13,7 [ 11,3 27,4 | 251,5
fileu de gaing 68 [54,4|10,92| 4,62 | 3,15 62,48
crupe de orez 35 |34,5| 2,5 0,7 |122,45| 126
ceapd/praj 9 8,4 | 0,14 0 0,8 | 3,73
morcov 9,5 8 0,1 [0,01]0,56 | 3,29
rosii in suc propriu 10 | 9,5 | 0,06 0 0,4 | 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodat3 0,1 | 0,1 0 0 0 0
4 |Compot din fructe uscate 150 20 (| 20 | 0,37 0 15,2 [ 61,24
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 | 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0 0 4,95 | 20,29
5 |Pdine (faina integglé) 50 | 50 | 4,3 |1,44| 23 123,8
Total: Pranz 20,1| 104 | 679,8

CINA




1 |[Budinca din branza de vaci 100 | 100|120]| 17,4 |12,3| 16
branzd de vaci, 9 % 96 | 96 |15,36| 8,64 | 0,96
crupe de gris 8 8 0,9 |0,06| 5,81
zahar 3 3 0 0 6,93
ouad de gaind, cat.extra 8,04 7 0,79 | 0,61 | 0,06
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0
pesmeti macinati 3 3 0,3 | 0,03] 2,19

2 |Cacao cu lapte 200 | 107|107 3,48 |4,82]| 10,3
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 | 3,2 2,1 5,3
cacao praf 2 2 0,27 | 1,08 0
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95

Total: Cina 20,8 (17,1 26,2
Total: ZI -42,90 lei 36,3 | 52,8| 200

Aport _ziimf;;’de apa putabiié Eﬂ-sowml/kg corp
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Gramajul Valoarea

. Masa Masa | Proteine | Lipide, | Glucide, .o
n/o Denumirea bucatelor bucatelor P caloric,

. brut,g | net,g g g 9 kcal

ZIUA A PATRA - JOI

Dejun I
1]Tartind cu unt si branzi cu cheag tare 10/10/30( 51 50 | 566 | 12 | 14,5 199,9
paine din fiind de grau integrald 30 30 24 10,36| 144 | 80,1
brénza cu cheag tare, 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
unt "de Rascani”, 82,5 % 10 10 | 0,06 | 8,2 | 0,09 74,8
2|Supa pe lapte cu tditei 250 155 | 155 | 5,89 | 8,6 25,4 | 201
taitei de casi 20 20 | 2,36 (0,48]| 14,5 68,2
lapte pasteurizat, 2.5% 125 125 3,5 4 5,88 78
unt "de Réscani”, 82,5 % 5 5 0,03 | 410,05 37,4
zahar 5 5 0 0 [495] 17,4
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
3|Ceai cu lamaie 200 6 55 | 0,07 | 1,7 (5,49 ]| 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 11,64| 4,95 | 17,4
lamaie 10 7 0,06 10,02{ 0,54 | 1,74
Total: Dejun I 11,6 | 22 | 45,4 | 420
Dejun II
1 |Fructe proaspete (mandarine) | 100 [ 135100 o,8 | 0,2| 8 [37,96
Pranz
1 |Vinegreta din legume fierte 50 88 (70,4| 1,02 6,3 (7,06 91,6
cartofi 25 18 0,36 10,02| 3,42 | 16,4
morcov 20 16 | 0,21 |0,02| 1,12 | 8,56
ceapa 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
sfecld 15 12 0,2 0 1,3 5,16
castraveti murati /cu cont.sare <1,5 gr/ 15 13 0,11 0 0,42 1,67
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Ciorba cu fasole 200 95,7 182,9| 5,16 | 3,2 19,3 | 77,44
cartofi 53,6 | 33,8 0,76 | 0,04 7,33 | 30,87
ceapa 12 10 | 0,17 0 0,96 | 4,23
morcoy 12,5 10 | 0,13 (0,01 0,7 4,1
verdeat3 3 2,4 0,5 |0,11]| 1,27 | 0,94
fasole uscate 16,02 16 3,55 | 0,02 8,7 8,96
rosii in suc propriu 8 7,6 | 0,05 0 0,32 | 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Bitoc din carne de pui copt la aburi 50 70,1 (63,1 11,3 9,7 19,67 | 140,8
fileu de pui 50 43 |10,04] 4,3 | 2,9 | 58,31
paine din faina integrald 9 9 0,73 [0,11| 4,32 | 24,03
unt "de Réscani”, 82,5 % 5 5 0,03 141]0,05]| 37,4
pesmeti macinati 5 5 0,45 [0,15| 2,4 | 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
4 |Terci din gréu viscos 100 37,1 /36,8| 3,94 | 3,6 21,9 | 146,6
crupe de grau 33 32,71 3,92 | 0,33 21,89 116,63




unt "de Rascani”, 82,5 % 4 4 0,02 |3,28] 0,04 | 29,92
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
Compot din fructe uscate 150 20 20 | 0,37 0 15,2 | 61,24
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0 0 4,95 | 20,29
Paine (fdind integrald) 50 50 | 43 | 14| 23 | 123,8
Total: Préanz 26 24 | 96,1 | 641,5
CINA
Dovlecei sotati cu unt 50 111 |60,1| 1,22 | 4,1 | 0,47 49
dovlecei proaspeti 106 55 1,19 0 0,42 | 11,6
unt “de Rascani”, 82,5 % 5 5 0,03 141|005 374
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
Cartofi cu cascaval copti la rola 150 266 | 165 | 6,2 | 8,4 | 29,6 214,5
cartofi 250 | 150 3 0,15]29,55| 124,5
brénzd cu cheag tare, 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare jodata 0,1 0,1 0 0 0 0
Bautura din ldmaie 200 17 15 | 0,07 [ 1,7 | 5,49 | 19,14
lamaie 12 10 | 0,06 |0,02]| 0,54 | 1,74
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 | 17,4
Total; Cina 11,8 ( 16 | 63,5 | 426,7
Total- ZI -42,90 lei 50,3 | 62 | 213 | 1526

wa- potab&l& 50-60
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Gramajul : ide, | Glucide, Valoqr%a
n/o Denumirea bucatelor buca;elor erS:,ag n:d(:ts,: Pro;elne Lipgde € g ca:fcraulza,
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejun I
1 |Tartina cu brénza cu cheag tare 20/30| 40 40 8,8 7 14,4 | 170,1
brénzd cu cheag tare, 45% 22 20 6,4 6,6 0 90
paine din fdind de grau integrald 30 30 2,4 [042| 14,4 | 80,1
2 |Cous-cous cu lapte 200 127 127 4,92 | 4,4 | 23,78| 160,6
Ccous-cous 20 20 2 0,26 14,8 72
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0 495 | 17,4
unt “de Réscani”, 82,5 % 2 2 0,02 |1,64| 0,03 | 13,22
3|Bautura din mécies 200 25 25 0,55 6 5,07 | 49,2
macies uscat 20 20 0,54 | 44| 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
Total: Dejun I 14,27 | 17 |43,25| 379,9
Dejun II
1 _|Fructe proaspete (mere) | 140 | 155 [ 140 [ 0,52 ] 0 | 15 | 69
Pranz
1 |Dovleccei copti cu branzi cu cheag tare 50 98,5 58 2,55 | 4,8 | 6,05 | 74,25
dovlecei proaspeti 93 50 0,95 0 6,05 24,08
branza cu cheag tare, 45% 5,5 5 1,6 1,8 0] 23,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Bors cu varza, cartofi si smantana 200 169 |134,1)| 3,49 | 4,1 (11,63 98,29
sfecld 50 40 1,68 0 0,6 17,2
cartofi 50 36 0,72 (0,04| 6,84 28,8
varza proaspati 25 20 0,16 0 1,08 6,2
ceapa 12,5 10 0,14 0 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 |0,01| 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii In suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
smantand, 15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeata 3 2,4 0,5 |0,11] 1,27 0,94
sare lodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Peste copt cu legume si mémélig& 50/100| 173 | 157,9| 14,78 12 | 29,88 314,4
peste merluciu 83 75 9,69 |2,68 0 83,22
morcov 20 16,8 0,29 |(0,01 1,6 3,28
ceap3 20 16 | 0,21 |0,02( 1,12 | 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
crupe de porumb 20 20 2,8 10,06 15,42 79,5
unt “de Réscani”, 82,5 % 4 4 0,02 13,28| 0,04 | 29,92
faind de grau 15 15 1,5 0,151 10,95| 53,7
4 |Compot din fructe uscate 150 20 20 0,37 0 |15,15| 61,24
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0 0 4,95 | 20,29
5 |Paine (faina integralé) 50 50 4,3 1,4 23 123,8
Total: Prénz 25,49 | 22 |85,71| 672




CINA

\\\\\

corelatia P-L-G

Biscuiti gfa_ra gr?5|m| hidrogenizate, 50 50 25 4,1 4,6 | 36,2 213
adaosuri si E-uri)
Tartina cu fileu de pui copt 30/30| 75,1 | 72,1 | 16,56| 13 | 0,04 186
fileu de pui 38 35 14,14 | 5,9 0 49
unt "de Rascani”, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28 0,04 | 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,1 0,1 0 0 14,4 0
paine din faina de grau integrald 30 30 2,4 1042 14,4 | 80,1
Suc de fructe/zahir <5 gr/100 ml/ 150 150 | 150 0,3 0 16,5 69
Total: Cina 20,96 | 17 |52,74| 468
Total: ZI - 42,90 lei 60,72 | 57 | 181,7| 1589
Aportul zilnic de apa p
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. Gramajul Masa Masa |Proteine| Lipide, | Glucide, Valoa.r%a
n/o Denumirea bucatelor bucz;telor brut,g | net.g g g g caLocrallca,
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun I

1 |Tartind cu unt 10/30( 40 40 | 2,49 | 8,56 | 14,5 | 154,9
paine din faind de grau integrald 30 30 | 2,43 10,36 | 14,4 | 80,1
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 | 0,06 | 8,2 0,1 74,8

2_|Terci din gréu cu lapte 150 105 | 105 | 4,81 | 6,55 | 23,87 | 203,5
crupe de grau 20 (19,8 2,38 | 0,2 | 13,27 ] 70,69
lapte pasteurizat, 2.5% 75 75 24 | 2,25 5,6 78
unt "de Rascani”, 82,5 % 5 5 0,03 ] 4,1 0,05 | 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4

3 Covrigei_ (f_é'lré grésimi hidrogenizate, 20 20 20 > 0,6 | 15,9 64
adaosuri si E-uri)

3 |Ceai cu lapte 150 104 | 153 | 2,9 2,5 | 6,97 | 70,17
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 2,5 4 58
zahar 3 3 0 0 2,97 | 12,17

Total: Dejun I 12,2 | 18,2 | 61,24 [ 492,6
Dejun -1I
1_|Fructe proaspete (portocale) | 100 | 145 [100] 0,9 [ 0,1 | 11,17 | 47,7
Pranz

1 Salata din morciov, mere si seminte de 50 66,1 |52,6| 1,48 | 6,5 | 6,99 | 79,09
floarea soarelui
morcov 40 32 | 041 ] 0,03 | 3,24 [13,12
mere 18 | 12,5| 0,07 0 2,89 | 6,25
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3,5 0,86 | 32,75
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0

2 |Supa din cartofi cu paste 200 131 | 105 | 2,96 | 3,75 26,12 | 114,9
cartofi 80 58 1,15 ] 0,56 | 10,94 | 46,08

aste fainoase 20 20 0,8 0,1 11,8 | 29,8
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 | 3,28
ceapa 10 8,4 ] 0,14 0 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
verdeata 3 2,4 0,5 | 0,11 1,27 | 0,94
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0

3_|Fileu de pui in sos rosu 50/40| 129 (99,8| 18,4 | 4,14 3,47 | 118,3
fileu de pui 73 51 |12,78] 1,02 | 0,51 | 58,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
ceapd 20 | 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 | 0,02 | 1,12 | 6,56
faina de grau 5 5 5 0,1 3,7 17,9
rosii in suc propriu 8 8 0,08 | 0,03 | 0,24 | 1,52

4 |Fasole fierte 100 | 49,1 (49,1 10,1 | 2,92 | 24,76 162,1
fasole uscate 46 46 10,07 0,46 | 24,72 | 138,7
unt "de Rascani”, 82,5 % 3 3 0,02 | 246 | 0,04 | 23,4
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0

5 |Compot din fructe proaspete 150 (42,9 | 37 0,2 0 8,03 [ 31,9




fructe proaspete (mere) 37,51 33 0,18 0 4,97 | 18,99
zahar 3 3 0 0 2,97 | 12,17
lamaie (suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Paine (fdina integrala) 50 50 4,3 | 1,44 23 (123,8
Total: Pranz 50 50 | 37,4 | 18,8 (| 92,37 | 630
Cina
1 _|Legume proaspete/rosii/ 30 50 |47,5( 0,29 0 2 8,55
Bitoc tocat din pulpe de pui la aburi 50 82,1|54,1)| 11,7 | 7,19 | 4,36 |109,6
pulpe de pui dezosate 70 42 |10,92| 4,62 0 62,18
paine din faind integrald 9 9 0,73 1 0,11 | 4,32 | 24,03
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
unt "de Réascani”, 82,5 % 3 3 0,02 | 246 | 0,04 | 23,4
3 |Cartofi fierti 100 158 | 102 | 1,73 | 3,36 | 16,28 98,35
cartofi 154 98 1,71 | 0,08 | 16,24 | 68,43
unt "de Rascani”, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28 | 0,04 | 29,92
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
4|Bautura din mécies 200 25 25 | 0,55 (6,04 | 507 | 49,2
macies uscat 20 20 0,54 | 4,4 0,12 31,8
zahar 5 5 001 ]| 1,64 | 4,95 17,4
6 |Paine (fdind integrali) 50 50 4,3 | 1,44 23 |123,8
Total: Cina 18,5 18 | 50,71 | 389,5
Total: ZI -42,90 lei 69 55,1 | 215,5| 1560
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/ D . bucatelor Gramajul | Masa Masa | Proteine | Lipide, Glucide,g \é::gfi?;a
n/o enumirea bucate bucatelor g| brut,g | net,g g g ! keal !
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun I
1|Tartind cu branza cu cheag tare 10/30 | 41 40 56 | 3,7| 14,4 | 125,1
dine din fdind de gru integral3 30 30 2,4 |0,36| 14,4 80,1
brdnza cu cheag tare, 45% 11 10 3,2 3,3 0 45 |
2|Terci din mei cu dovleac si stafide 150 85 77 9,48 | 5,7 | 44,4 | 253,04
crupe de mei 35 | 345 | 4,08 |1,56| 27,1 | 140,34
zahar 10 10 0 0 9,9 34,8
dovleac 25 17,5 5,2 0 1,05 4,6
stafide 10 10 0,17 10,07 6,3 35,9
unt "de Rascani”, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,1 | 0,05 37,4
3 |Lapte fiert 200 200 | 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat, 2.5% 200 200 6 4 10 104
Total: Dejun I 21,08( 13 | 68,8 | 482,14
Dejun 11
1_|Fructe proaspete (kiwi) | 100 [117] 100 1,01 ] 1 | 15,09 | 61,38
Pranz
1|Salata vitaminicd cu mazére verde 50 75,6 | 62,7 | 1,26 3 9,67 87,1
varza proaspatd 31,3| 23 0,16 0 1,12 10,44
mazare verde (fara co_nservan’,cl, sare 17 15 0,04 0 1,19 14,96
1,1 gr) prelucrat termic
ceapa 8 6,72 | 0,12 0 0,64 2,82
morcov 6,25 5 0,04 0 0,22 1,31
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 5 5 0,9 10,05 1,6 13,2
zahar 5 5 0 0 4,9 17,4
2|Bors rosu /sfecolnic/cu smantani 200 160 | 136 2,1 (4,2 |13,51| 108,73
smanténd, 15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 70 | 50,4 | 1,01 [0,05| 9,58 40,32
morcov 15 12 0,16 | 0,01| 0,84 4,92
ceapa 12 [10,08| 0,17 0 0,96 4,23
sfecld 50 40 0,03 10,01| 0,15 17,2
telina (tulpind) 3,86 | 3,5 0,03 10,01] 0,15 2,44
verdeata 3 2,4 0,5 (0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
3 Chiftelute din carne de pui in sos de 50/30 | 90,1| 74,5 |11,01| 10 8,58 | 143,09
tomate
fileu de pui 50 43 | 10,04 | 4,3 2,9 58,31
paine din faind integral3 9 9 0,73 |10,11| 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
ceapd/praj 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 |0,01| 0,56 3,28
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
fdind de grau 6 6 0,8 10,18| 5,4 62,68
4 |Pireu de cartofi 120 144 | 104 | 2,04 | 3,4 19,19 | 129,57
cartofi 140 | 100 | 2,02 | 0,1 | 19,15 | 99,65
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unt “de Rascani”, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28| 0,04 | 29,92
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
Compot din fructe proaspete 150 (42,9| 37 0,2 0 8,03 31,9
fructe proaspete (mere) 37,5 33 0,18 0 4,97 18,99
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamaéie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Paine (fdind integrald) 50 50 43 | 1,4 23 123,8
Total: Pranz 20,91| 22 | 81,98| 624,19
Cina
Ou fiert, cat.extra 45 1 45 509 ]| 39| 0,39 | 55,98
Terci din ovds cu fructe pe lapte 150 135 | 135 | 6,39 | 2,8 | 31,03 | 190,96
fulgi de ovas 20 20 2,97 10,25 16,58 | 88,36
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 2,5 4 58
stafide/caise uscate 10 10 0,52 0 5,5 27,2
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
Bautura din lamaie 200 17 17 0,07 | 1,7 | 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 | 0,02| 0,54 1,74
zah3r 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
Paine (fdina integrald) 50 50 4,3 | 1,4 23 123,8
Total: Cina 15,85 9,8 | 59,91 | 389,88
Total: ZI - 42,90 lei 58,85| 47| 225,8| 1557,6
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Gramajul ) . ) Valoareg
dyo Denumirea bucatelor bucagtelor bNr'Sf,ag r;ts,g Pro;e'ne L'péde’ G'“;'de' ca:fcrei]Té
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun I
1 |Tartind cu unt 10/30| 40 40 | 2,46 (8,62 | 14,5 | 154,9
paine din faind de grdu integrald 30 30 24 1042 14,4 80,1
unt "de Rascani”, 82,5 % 10 10 [ 0,06 | 8,2 | 0,09 74,8
2 |Terci de orez cu lapte 150 113 | 113 ( 10,8 | 2,91 | 31,2 214,2
crupe de orez 33,3 | 33 24 [0,66]| 20,6 | 118,8
lapte pasteurizat, 2.5% 75 75 8,4 |225| 5,6 78
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
3 |Cacao cu lapte 200 107 | 107 | 3,48 | 4,82| 10,3 84,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3,2 2,1 5,3 55
cacao praf 2 2 0,27 | 1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 [ 1,64 4,95 17,4
Total: Dejun I 16,7 | 16,4 | 55,9 | 453,62
Dejun II
|Fructe proaspete (mere) | 150 | 172 [150] 0,61 0 | 17,1 ] 71,14
Pranz
1 ::I?:a din sfecld cu prune uscate si seminte 50 58,8 | 49,9| 0,97 | 3,04 | 11,6 111,37
sfecla 45,751 36,9( 0,8 0 5,3 21,44
seminte de in 4 4 0 3,8 0 35,96
prune uscate 10 | 10 | 0,17 | 0,07 6,3 27
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Rasolnic cu cartofi, arpacas si smantani 200 136 | 109 | 3,17 (4,31| 20,7 | 144,68
smantand, 15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 | 0,06 | 10,94 46,08
Castraveti murati (faré conservanti, sare
1,1 gr/100) termic prelucrat 15 15 10,15 10,03 | 0,45 1,8
morcov 10 8 0,1 |0,01] 0,56 3,28
ceapa 10 [ 84 ] 0,14 | 0 0,8 | 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 |0,11| 1,27 0,94
arpacas 10 99099 (0,13 ]| 6,53 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Carne de bovina indbusit3 25/30| 70 |63,4)| 10,6 [ 10,6 | 5,05 146,26
carne de bovind dezosat3 si degrasats 38 35 110,04 | 4,3 2,9 78,31
Mmorcov 10 8 0,1 ]10,01]| 0,56 3,28
ceapad 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
unt "de Réscani”, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28 0,04 | 29,92
4 |Terci din porumb viscos 100 | 45,2 |24,1| 2,82 | 3,34 15,5 | 109,42
crupe de porumb 20 20 2,8 |0,06)|1542| 79,5
unt “de Rascani”, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28 | 0,04 29,92
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
> |Compot din fructe proaspete 150 | 42,9 | 37 0,2 0 8,03 31,9
fructe proaspete (mere) 37,5 33 0,18 0 4,97 18,99
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamaie (suc) 24 | 1 1002| 0 | 0,09/ 0,74
6 |Paine (fiind integ_ralé) 50 50 4,3 (1,44 23 123,8
Total: Pranz 22 | 22,7| 83,9 (667,43

CINA




1 |Papanasi din branzi de vaci la cuptor 100 116 | 115 | 16,4 (13,2 8,82 265,72
brénza de vaci, 9 % 92 92 | 14,6 |18,19]| 0,9 182,9
faina integral3 6 6 0,6 |0,06]| 4,35| 21,48
zahar 3,5 3,5 0 0 3,45 | 12,15
unt "de Rascani”, 82,5 % 205 2,5 | 0,03 |205]| 0,03 18,75
oua de gaind, cat.extra 10 8,7 | 1,13 | 0,87 | 0,09 | 12,44
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18

2 |Chefir 2,5 % 150 150 | 150 | 4,5 | 0,1 | 4,5 69

Total: Cina 20,9 (13,3 | 13,3 | 334,72
Total ZI - 42,90 lei 42,5( 52,3| 170| 1526,9
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. Gramajul Masa | Masa |Proteine|Lipide,|Glucide, Valoqreva
n/o Denumirea bucatelor bucagtelor brutzgi] metg g pg 3 call(cglca,
ZIUA A NOUA - JOI
Dejun I
1|Tartinad cu magiun de fructe 20/30| 50 50 | 2,52 | 0,4 28 162,5
paine din fdind de griu integrald 30 30 2,4 10,36| 14,4 80,1
magiun de fructe 20 20 | 0,12 0 13,6 82,4
2 |Terci din bulgur cu fructe pe lapte 200 156 | 156 | 9,68 4 44,2 | 306,74
cereale de bulgur 40 40 | 4,99 |0,28| 28 179
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3 1 5 58
stafide/caise uscate 10 10 | 0,17 | 0,27| 8,3 35,9
unt "de Rascani”, 82,5 % 3 3 0,02 | 2,46( 0,04 23,4
zahar 3 3 1,5 0 2,89 | 10,44
3|Ceai cu lamaie 200 6 55 | 0,07 | 1,7 | 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 [ 0,02 0,54 1,74
Total: DejunI 12,3| 6 | 77,7 | 488,38
Dejun 11
1 |Mere coapte cu nuci 75 102 | 91 | 2,32 7 10,2 | 135,02
1 |nuci 10 10 2 7 1 65
Pranz
1 [Legume proaspete/rosii/ 50 50 |147,5| 0,29 0 2 8,55
2 |Supa din cartofi cu mazire 200 |120)86,9/ 5,48 3,4| 26 128
cartofi 77 50 1,4 [0,08| 15,2 [ 46,93
morcov 12 8 0,1 (0,01 0,56 3,28
ceapa/praj 10 | 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
mazare uscatd 15 15 | 3,34 10,26 8,17 | 46,35
verdeata 3 241 0,5 |0,11| 1,27 0,94
sare iodata 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
3_|Pérjoald din carne de pui cu sos rosu 50 105 | 66,5| 11 10 | 8,58 | 153,09
pulpé de pui dezosat3 70 43 [10,04| 4,3 2,9 68,31
paine din faina integral3 9 9 0,73 |0,11| 4,32 | 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
ceapa/praj 10 | 84 (0,14 | 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
faina de grau 6 6 0,8 [0,18] 5,4 62,68
ardei grasi/telina 10 7,5 | 0,08 0 0,45 2,25
4 |Paste fainoase fierte 100 (37,1|37,1| 3,52 3,7 | 25,9 | 155,92
paste fdinoase /faind integrala/ 33 33 3,5 [0,46| 25,9 126
unt “de Rascani”, 82,5 % 4 4 0,02 |3,28]| 0,04 | 29,92
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
5 |Compot din fructe uscate 200 20 20 | 0,37 0 15,2 | 61,24
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 | 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0 0 4,95 | 20,29
6 |Paine (fdina integrald) 50 [ 50 43 | 1,4]| 23 123,8
Total: Pranz 25 19 101 630,6




Cina

=

Tartina cu fileu de pui copt 30/50/95,1/92,1| 18,5 | 14

fileu de pui 38 35 | 14,14| 5,9

unt "de Réscani”, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28

ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97

sare iodat3 0,1 ] 0,1 0 0

6 _|Pdine (faina integrald) 50 50 4,3 |1,44

2 |Iaurt natural, 2,6 % 125 | 125|125| 2,5 | 3,8

Total: Cina 21 17

Total: ZI -42,90 lei 60,5 49

—

Aportul zilnic de apa potabild 50-60 mi/kg corp
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Gramajul a Ma Proteine [ Lipide, | Glucide, Valogrea
n/o Denumirea bucatelor buce;telor bh:zts,g net?: rog pg 5 ca:?crallcé,
ZIUA A ZECEA- VINERI
Dejun-I
1 |Tartind cu branzi cu cheag tare 20/30| 40 40 8,8 7 | 14,4| 170,1
brénzd cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 | 6,6 0 90
paine din f&in3 de grau integrald 30 30 2,4 1042) 14,4 | 80,1
2 |Ou fiert, cat.extra 45 1 45 | 5,09 | 3,9 | 0,39 55,98
3 |Cous-cous fiert cu unt 150 38,1 |137,1| 6,33 | 4,4 55,7 | 164,2
Ccous-cous 33 32 6,3 [0,33| 55,6 | 126,75
unt "de Rascani”, 82,5% 5 5 0,03 |41 |005]| 37,4
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
4 |Ceai cu zahadr si lamaie 150 4 53 1006 0 |3,51( 13,91
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 | 12,17
lamdaie 10 7 0,06 | 0,02] 0,54 1,74
Total: DejunI 20,3 | 15 74 | 404,1
Dejun-II
1 |[Fructe proaspete (portocale) | 150 [ 172 [150] 1,35 | 0,2 | 16,6 [ 70,74
Pranz
1 |Conopidi sotatd cu unt 50 112 192,1| 1,74 | 4,2 | 42,9 58,8
conopida proaspats 107 87 1,71 0,09 42,8 | 21,4
unt “de Réscani”, 82,5% 5 5 0,03 |41 0,05]| 37,4
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
2 |Supa din legume cu sméntani 200 1177,6| 127 | 3,42 | 4,2 40,4 | 104,8
smantand, 15% (prelucrati termic) 5 5 0,14 1 | 0,16 10
cartofi 86,5 50 | 1,68 | 0,08|17,23| 48,38
varza proaspatd 50 40 0,8 |0,04( 20 10
morcov 10 8 01 [0,01] 0,56 | 3,28
ceapd 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 [0,11) 1,27 | 0,94
sare iodat3 0.1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 10 9,5 | 0,06 0 0,4 1,71
3 |Peste cu legume copt in rol3 45 120,1| 107 | 11,4 | 8,8 | 11,5 181
peste merluciu 79 69 9,69 | 2,68 0 66,57
faina de grau 15 15 1,5 10,15]10,95| 53,7
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
morcoyv 10 8 0,1 |0,01] 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
4 |Orez fiert 100 37,1 136,6| 2,41 | 4 20 | 149,2
crupe de orez 33 32,51 2,39 |0,69]19,95 119,25
unt "de Réscani”, 82,5% 4 4 0,02 | 3,28| 0,04 | 29,92
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
5 |Compot din fructe uscate 200 20 20 | 0,38 ) 1,6 | 15,2 58,35
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0,01 [164] 495 | 17,4
6 |Paine (fiina intEgLaIE) 50 50 4,3 1,4 23 123,8
Total: Pranz 23,7 | 24 | 153 676
CINA
1 [Legume proaspete/ardei/ | 30 | 50 [47,5] 0,29 | o [ 2 | 855




Taitei copti cu branz3 cu cheag tare 150 72 71 | 12,5 | 10 | 38,5 | 291,6
taitei cu ou 51 51 7,43 | 0,68 38,48 187,2
brdnzd cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
unt “de Rascani”, 82,5% 5 5 0,03 |4,15]) 0,03 | 37,4
Suc de fructe natural /zahir <5 gr /100 m| 150 150 | 150 | 0,3 0 16,5 69
Total: Cina 13,1 | 10 | 57 | 369,2
15201
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